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ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ ﻳﻌﻨﻲ اﻧﺘﺨﺎب ﻏﺬاﻫﺎي ﻣﺘﻨﻮع از 
  ﻫﺎي ﻏﺬاﻳﻲ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﮔﺮوه
   (2)
 
  زﻧﺪﮔﻲ ﺳﺎﻟﻢ= ﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ و درﺳﺖ ﺗﻐ
   ( 3) 
 
 
ﻣﺼﺮف اﻧﻮاع ﻣﻴﻮ ﻫﺎي ﻏﻨﻲ از = ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ 
  آ و ثوﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻬﺎي 
  
 )4(
  ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ اﺳﺖ  ، ﻫﺪﻳﻪ ﻃﺒﻴﻌﺖ ﺑﻪ ﺷﻤﺎ
  
 
 
 
 
 ﻫﺮم ﻏﺬاﻳﻲ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ
  (5)
 
  ( 6) 
ﻣﺼﺮف ﻣﺎﻫﻲ ﺣﺪاﻗﻞ دو = ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ 
 ﺑﺎر در ﻫﻔﺘﻪ ﺑﻪ روش ﻓﺮﭘﺰ ﻳﺎ ﺑﺨﺎر ﭘﺰ
  
 
 
 
  (  7) 
ف ا
اع  ه راز	 و ا
	 اان 
  دا و ر	= 
 
  
(8)  
     !"#$ = % &'( )* 
   ( 11) 
 
 
 
  (9)
 /.ب ,#اي   
  )10 (  
 
    
 
 
 )11 (  
  
 
 
  ب ﻏﺬاي ﺳﺎﻟﻢ ﺑﺸﻘﺎ
  ( 61)
 
  (21)
  ,#اي   ا 0ي /.ب
   
  ( 31) 
 
 ز   ا 
	  
  
 
  ( 41) 
 ا 0 /.ب ,#ا   
  
 
 
 آﻧﺘﻲ اﻛﺴﻴﺪاﻧﻬﺎي ﻃﺒﻴﻌﻲ را ﺑﺸﻨﺎﺳﻴﻢ
  (51)
  
 
  	
 
)16(  
 
  
 
  (71)
 
"ف اد  ا  در ه اس و 
  ز  و (داب= &%ر$ن 
  
  (81)
 
 هم  ا 
	  
 
 )19(  
  
 
 
 
  (02)
 1 ا0*ا/ .-*, را %+*
  
 
  (12)
 اﻟﮕﻮي ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ
  
 
  ( 22)
 
 
 
 
 ﺑﺸﻘﺎب ﻏﺬاي ﺳﺎﻟﻢ
  
 
 
 
 
 
  (32)
 
   اﺑﺷﺎداﺑﻲ
  ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺷﺎداﺑﻲ زﻧﺪﮔﻲ   ﺑﺎ ﻣﺼﺮف اﻧﺘﻲ اﻛﺴﻴﺪاﻧﻬﺎي
 
  ( 42)
 
 
 ﺗﻐﺬﻳﻪ و ﻓﺸﺎرﺧﻮن
  (52)
 
  زﻧﺪﮔﻲ ﺳﺎﻟﻢ= ﻣﺼﺮف ﻣﻮاد ﻏﺬاﻳﻲ ﻣﻮﺛﺮ در ﻛﺎﻫﺶ اﺳﺘﺮس 
  
  ( 62)
 ﻫﺮم ﻏﺬاﻳﻲ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ
  ( 72)
 ﺗﺼﺎوﻳﺮ : ﺳﺎﻳﺘﻬﺎي اﻳﻨﺘﺮﻧﺘﻲ      ﺗﺪوﻳﻦ ، ﺗﻬﻴﻪ و ﺗﻨﻈﻴﻢ : ﻧﺪا دﻫﻨﺎد – ﻛﺎرﺷﻨﺎس ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺑﺎﻟﻴﻨﻲ ﻣﻌﺎوﻧﺖ درﻣﺎن ﻗﺰوﻳﻦ  
 ﻳﻚ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺳﺎﻟﻢ و ﻣﺘﻌﺎدل
